
Todos estamos familiarizados con las fotos de 
niños malnutridos en los países del tercer mun-
do. Sabemos que hay personas en los Estados 
Unidos que están malnutridas también.  Sin 
embargo, ¿sabía usted que 1 de cada 2 adul-
tos mayores corre riesgo de malnutrición?   

La malnutrición no discrimina. No importa cuán-
to dinero uno tiene, dónde vive, o aun si tiene 
sobrepeso.  La malnutrición puede pasarle a 
cualquier persona, y saber las señales de aler-
ta puede ayudarle a usted y su familia a hacer 
cambios para evitar la malnutrición o mejorar 
su nutrición y salud. 
 
¿Qué es la malnutrición? 
La malnutrición significa que su cuerpo no reci-
be los nutrientes necesarios para funcionar 
adecuadamente. Esto puede suceder de varias 
maneras.  En primer lugar, un adulto mayor con 
una enfermedad crónica está en alto riesgo de 
desarrollar malnutrición porque la enfermedad 
podría afectar su ingesta de alimentos o la ma-
nera en que su cuerpo descompone los alimen-
tos. En segundo lugar, una persona podría co-
mer dulces todo el día, pero no comer, o no 
disponer de los alimentos ricos en nutrientes 
como son las frutas, vegetales y carnes. En ter-
cer lugar, puede que no tenga suficiente comi-
da debido a ingresos limitados, incapacidad pa-
ra preparar las comidas o ir de compras, o falta 
de apoyo para ayudar con las comidas.   
 
“1 de cada 2 adultos mayores está en riesgo 

de malnutrición” 
 

¿Por qué es importante la nutrición? 
Cuando uno tiene malos hábitos de nutrición, 
esto puede afectar su salud. Los adultos ma-
yores corren un riesgo más alto de enferme-
dades crónicas y si agregamos la mala nutri-
ción, esto aumenta el riesgo de los siguien-
tes: 
 
 Pérdida de músculo y otros tejidos 
 Dificultad para recuperarse después de 

una cirugía o enfermedad 
 Aumento de tiempo para la sanación de 

heridas 
 Aumento de riesgo de infección 
 Aumento de riesgo de caídas 
 Disminución de la fuerza que uno necesita 

para las actividades diarias 
 
Todos estos problemas pueden tener como 
resultado un aumento en la duración de las 
estadías en el hospital y en la rehabilitación. 
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Señales de alerta de la MALNUTRICIÓN 

Si usted o su familia tiene alguna de las si-
guientes señales de alerta, por favor comuní-
quese con su médico o un dietista para ayuda y 
consejos. 

 Comer mal 

 Dificultad con masticar o tragar 

 Tomar múltiples medicamentos 

 Pérdida de peso no planeada 

 Debilidad aumentada 

 Hinchazón o acumulación de líquidos (ver 
abajo) 

 Pérdida de músculo / grasa (ver abajo) 
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Mejorar su NUTRICIÓN puede parecer una 

tarea grande; sin embargo, siempre es impor-

tante pedir ayuda.   

 Llame a su doctor y muéstrele sus síntomas 

y hablen acerca de la malnutrición 

 Llame a un Dietista Registrado para ayuda 

 Llame a su Centro de Recursos para la Ve-

jez y las Discapacidades para ver si califica 

para servicios que podrían ayudarlo 

 Coma más alimentos ricos en proteína tales 

como carne, huevos, productos lácteos, 

nueces y semillas, y aumente su ingesta de 

calorías 

¡Esta es su oportunidad para tomar control 

de su Salud y Nutrición! 

Referencias: 

www.defeatmalnutrition.today/resources/ 

https://www.ncoa.org/healthy-aging/chronic-disease/nutrition-chronic-

conditions/ 

 

LÍNEA DIRECTA:  

Buscar un Dietista en línea - http://www.eatright.org/find-an-expert 

Centro de Recursos para la Vejez y las Discapacidades 877-925-
0037 

Línea Directa para la Nutrición 1-800-366-1655 
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